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سلامت

شماره 6718 12 اسفند1402 شــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4576همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4575

ذهن مــادران بــاردار، دنیای عجیبی 
اســت که هیچ کس جز خودشان آن 
را تجربه نکرده اســت؛ دنیای شلوغ 
ــالا همه  ــ ــه ح ــه ای کـ ــ ــدغ ــ ــر از دغ و پـ
ــود کوچک  ــوج فــکــر و ذکــــرش، آن م
امــا پرجنب و جــوشــی اســت کــه این 
ــای گرفته  ــان جـ ــودشـ وزهــــا در وجـ ر
ــت. در مــیــان هــمــه امـــا و اگــرهــا  ــ اس
احتمال  ناخوشایند،  هم  گاهی  و  خــوش  خیال های  و  فکر  و 
ــر از موعد طبیعی هم یکی از همین صدها  ودت ــوزاد ز تولد ن
دغدغه ای است که در ذهن شان بالا و پایین می شود. چرا 
ودرس ممکن است اتفاق بیفتد و چطور می توانیم  زایمان ز
تــا آنــجــا کــه ممکن اســـت، جنین را تــا هفته های آخــر و رشد 
ــوان به  ــادران جـ ــ ی اســـت کــه م ــم؟ ایـــن چــیــز ــ  کــامــل نــگــه داری

دانستنش نیاز دارند. 

» سعی می کنیم تا 39 هفته نگهش داریم و بعد ختم بارداری بدیم.« 
جمله تکراری و آشنایی که بسیاری از خانم های باردار درباره زمان 
که دربــاره زایمان به روش  عمل سزارین آن را شنیده اند؛ جمله ای 
طبیعی، به جای هفته 39، 40 هفتگی قرار می گیرد و جنین تا هفته 
چهلم در رحم مادر در حال رشد و نمو است. با در نظر گرفتن چنین 
شرایطی، زنانی که به طور ناخواسته در هفته های پیش از 37 زایمان 
می کنند، دچار زایمان زودرس شده اند؛ زایمانی که نشانه ها، عوامل 
و البته شرایط خاص خودش را دارد اما شما دربــاره این نشانه ها و 

دلایل و شرایط مراقبت پس از آن چه می دانید؟

     چرا آن قدر زود؟
و  کاملا مشخص  که دلیل و علت  اتفاقات پزشکی  از  مانند خیلی 
واضحی نــدارد، زایمان زودرس هم دلیل قطعی نــدارد اما براساس 
، فشار  نظر پزشکان، برخی از شرایط مانند دیابت دوران بارداری مادر
خون بالا یا ابتلا به برخی از بیماری ها مانند بیماری های کلیوی، قلبی 

و ... می تواند دلایل تحریک کننده ای برای زایمان زودرس باشد: » از 
، اضافه وزن یا حتی کمبود وزن، کمبود مصرف مواد مغذی  طرف دیگر
در طول دوران بــارداری و استعمال دخانیات هم می تواند از دیگر 
عواملی باشد که زایمان زودرس را رقم بزند.« این را دکتر مریم نادری، 
متخصص زنان، زایمان و نازایی می گوید که معتقد است در این میان 
برخی از تست ها و آزمایش های نهایی هم می تواند پزشک را نسبت 
گاه کند. کمبود یا زیاد بودن قند خون،  به احتمال زایمان زودرس، آ
کم خونی یا پرخونی، بالا یا پایین بودن میزان گلبول های سفید و ... 
که در آزمایش ها و تست ها معلوم  از این دسته نشانه هایی است 

می شوند و پزشک احتمال زایمان زودرس مادر باردار را می دهد. 

     پیشگیری همیشه بهتر از درمان
بهتر است مادر از روزهای پیش از بارداری و در حین آن، نسبت به 
رژیم غذایی، فعالیت ها و احساسات خودش نظارت، کنترل و توجه 
کمترین عارضه ها  که ایــن مسیر 9 ماهه را با  ــژه ای داشته باشد  وی

پشت سر بگذارد: »داشتن یک رژیم غذایی مناسب و مقوی، فعالیت 
روزانه و پیاده روی مداوم به اندازه 30 دقیقه، نوشیدن آب به مقدار 
کافی، کنترل وزن حین بارداری، کنترل کردن اضطراب با ورزش هایی 
مانند یوگا، تسلط بر اعصاب و برقراری رابطه ای آرام با اطرافیان و ... 
از آن دسته مراقبت های حین بــارداری است که می تواند مادر را از 

هفته های آخر به سلامت عبور دهد.« 

     هفته به هفته!

گی ها و شرایط خاص خودش را دارد.  زایمان زودرس در هر هفته، ویژ
در برخی هفته ها با ریسک بالاتر مواجه است و نــوزاد به دنیاآمده، 
نیاز به مراقبت های ویژه تری دارد و در برخی هفته ها هم از ریسک 
کمتری برخوردار است و با مشکلات کم وبیش معمولی دست وپنجه 
نرم می کند که با کمی مراقبت رفع می شود. پس بهتر است به جای 
کردن به عارضه های احتمالی زایمان زودرس، سعی  نگرانی و فکر 

کنید همه چیز را آرام و اصولی پیش ببرید.

    زودتر از موعد؟
ــا و  ــ جـــدی گــرفــتــن کــوچــک تــریــن عــلائــم و نــشــانــه هــا در روزه
هفته های آخر بــارداری، یکی از ضروری  ترین اقداماتی است 
گاه  که خانم های بــاردار باید انجام بدهند و نسبت به آن آ
که  باشند؛ از تکان های منظم جنین تا دردهــا و انقباضاتی 
که متخصصان زنان  ممکن اســت دچــارش شوند. این طور 
و زایمان می گویند، کمردردهایی که بیشتر در بخش پایینی 
کمر رخ می دهد و گاهی ممتد است و گاهی بینش وقفه دارد، 
می تواند یکی از نشانه های زایمان زودرس باشد. البته کمردرد 
کنار علائم  گر در  به تنهایی نمی توان نگران کننده باشد اما ا
دیگر قرار بگیرد، نیاز به توجه و حواس  جمعی بیشتری دارد. 
مثلا انقباضات رحم هر 10 دقیقه یک بار و به طور کلی زیاد شدن 
انقباضات، گرفتگی بخش پایینی شکم، خونریزی و لکه بینی و 
افزایش ترشحات و ... از جمله نشانه هایی است که باید آن را 
جدی گرفت و هرچه سریع تر به پزشک متخصص رجوع کرد. 
البته جالب است بدانید که طبق آمارها، حدود 80 درصد از 
زنانی که علائم زایمان زودرس را می بینند، زایمان زودرس را 
گاهی نسبت به وقوع آن و بایدها و  تجربه نخواهند کرد اما آ

نبایدهایش، بهتر از بی ا طلاعی است دیگر؛ نه؟

برش

4 عامل ضعف 

سیستم 

ایمنی بدن

اضطراب1مصرفچربی1احساستنهایی1کمخوابی1

باعثتقویت پروتئینهاکه از بعضی
ایمنیمــیشــود،فقطهنگام سیستم
خــوابترشحمیکندونداشتنخواب

کافیمیتواندباعثبیماریشود.

اضطراب میدهد نشان علمی تحقیقات
تضعیف باعث تنهایی، احساس از ناشی
سیستمدفــاعــیبــدنوافــزایــشاسترس

اکسیداتیومیشود.

روغــــــنهــــــامــــیتــــوانــــنــــدفـــعـــالـــیـــت
گلبولهایسفیدخونرادرمقابلهبا
میکروبهامهارکندودرنتیجهپاسخ

ایمنیرامختلمیکند.

ــرسونــگــرانــیبــاعــثمختلشــدن اســت
بــدنمیشود فعالیتسیستمدفاعی
ومیتواندپاسخایمنیبدنرادرکمتراز

۳۰دقیقهتضعیفکند.

چگونه باید از جنین در دوران بارداری مراقبت کرد؟

40هفته تمام!

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی زاده

راهکارهای طب سنتی برای درمان غلظت خون

آب انار به دلیل دارا بودن 
پلی فنول یکی از آبمیوه های 

موثر برای کاهش غلظت خون 
است و فشار سیستولیک را 

کاهش می دهد 

2
ترکیبات موجود در 
گوجه فرنگی، تاثیر 

چشمگیری در درمان غلظت 
خون و پایین  آوردن آن دارند

6

5

34
دارچین موادی دارد که می تواند 

علاوه بر درمان بیماری های 
التهابی و کاهش فشارخون، در 
رقیق کردن خون نیز موثر باشد

سالیسیلات یک ماده  شیمیایی 
است که در رقیق کردن خون 
نقش موثری دارد. زنجبیل 

دارای مقادیر بالایی سالیسیلات 
است و می تواند درمانی برای 

غلظت خون باشد.

عناب یکی از میوه هایی است 
که استفاده از آن یا به صورت 

دمنوش، می تواند درمان موثری 
برای غلظت خون باشد 

چای سبز موجب افزایش 
انعطاف پذیری دیواره  رگ های 

خونی می شود و همین امر کاهش 
غلظت خون را در پی دارد

ایستگاه سلامت

1

کید و یادآوری  هفته اول اسفندماه در کشور با هدف تا
بر سلامت مردان و توجه بیشتر به جنبه های مختلف 
سلامت  ملی  هفته  سلامت  مخاطرات  از  پیشگیری 
که  مــردان ایرانی نام گذاری شده است. بدیهی است 
که موجب استحکام  سلامت مــردان موضوعی است 
کشور  کــار جامعه و توسعه  و ارتــقــای سلامت نــیــروی 

که مردان نسبت به زنان  می شود. این درحالی است 
در معرض خطرات محیطی و شغلی بیشتری هستند 
، الکل، اعتیاد و  و عــادات غلطی مانند مصرف سیگار

استرس شغلی در آنها بیشتر است.
کــرد؟ انــجــام آزمایش  امــا در ایــن زمینه چــه مــی تــوان 
کارهایی  درســت در زمــان مناسب یکی از مهم ترین 

که یک مرد می تواند بــرای سلامت خود انجام  است 
کــه می تواند بــه تشخیص زودهنگام  ــد؛ اقــدامــی  ده
ــواع ســرطــان، دیابت و ...  بیماری های مختلف، از ان

منجر شود. 
اصــلاح عــادات غذایی و اهمیت دادن به نــوع تغذیه 
ازجمله دیگر عواملی است که در پیشگیری از ابتلای 
ک، نقش مهمی را ایفا  مــردان به بیماری های خطرنا
می کند. برنامه غذایی سالم از دیگر مواردی است که 
باید به آن توجه داشته باشید. نمونه اش این که رژیم 
شایع  گــوارشــی  مشکلات  از  بسیاری   ، فیبر از  سرشار 
ــردان مانند یبوست را از بین مــی بــرد. همچنین با  م
توجه به شیوع فشارخون بالا در مردان، کاهش مصرف 
نمک در رژیم غذایی از اهمیت زیادی برخوردار است. 
که مصرف الکل هم  کرد  در این میان، نباید فراموش 
کــه دچــار فــشــارخــون بــالا هستند خطر  بــرای کسانی 
بالایی را به همراه دارد. خطر دیگری که سلامت تعداد 
زیادی از مردان جامعه  ما را تهدید می کند چاقی است. 
تحرک  نداشتن  همچنین  و  نامناسب  غــذایــی  ــم  رژی
کافی یکی از دلایل این مسأله است. چاقی زمینه ساز 
بسیاری از بیماری های دیگر مثل دیابت خواهد شد. 
گنجاندن یک برنامه مستمر ورزشــی در روز می تواند 

جلوی بسیاری از بیماری ها ازجمله چاقی را بگیرد.

خ مصرف  کاهش جهانی نر
دخانیات

کرد  سازمان جهانی بهداشت )WHO( امــروز )جمعه( اعلام 
کشورها با موفقیت در حال کاهش مصرف دخانیات هستند.

بنابر اعلام این سازمان، در سال 2022 حدود یک نفر از هر پنج 
بزرگسال در سراسر جهان دخانیات مصرف می کردند. این 
سازمان همچنین از کشورها خواست به اعمال سیاست های 
کنترل دخانیات و مبارزه با مداخله در صنعت دخانیات نیز 
همچنان ادامــه دهند. روندها در سال 2022 نشان دهنده 
کاهش مــداوم نرخ مصرف دخانیات در سطح جهان است. 
ــزارش، حــدود یک نفر از هر پنج بزرگسال در  گ بر اســاس این 
سراسر جهان در سال 2022 دخانیات مصرف می کردند که این 
آمار در سال 2000 یک نفر از هر سه نفر بوده است. این گزارش 
کاهش مصرف  نشان می دهد 1۵0کشور با موفقیت در حال 

دخانیات هستند.
تعداد کل مصرف کنندگان دخانیات در سنین 1۵سال و بالاتر 
به طور پیوسته کاهش یافته و به 1/24۵ میلیارد نفر در سال 
2022 رسیده در حالی که این رقم در سال 2000 میلادی 1/362 
میلیارد نفر بوده است. همچنین پیش بینی می شود تا سال 

202۵ این رقم به 1/20 میلیارد نفر کاهش یابد.

سلامت ایران

رابطه بین لیمو و سلامت
لیمو، فواید متعددی برای سلامت بدن دارد. این میوه با 
داشتن مقدار زیادی ویتامینc خطر بیماری قلبی را کاهش 
و همچنین در  تقویت می کند  را  ایمنی  می دهد، سیستم 
مدیریت وزن مؤثر است. لیمو مواد مغذی بسیاری مانند 
ویتامینc و فیبر دارد. این مواد مغذی مزیت های بسیاری 
ــرآوردن نیازهای تغذیه ای  بــرای سلامت بــدن دارد و در بـ

موثر است.
ازجمله فواید لیمو برای سلامت این است که سیستم ایمنی 
بدن را تقویت می کند، خطر سکته مغزی را کاهش می دهد، 
فشار خون را پایین مــی آورد، از سرطان جلوگیری می کند، 
جــذب آهــن را افــزایــش مــی دهــد و در حفظ سلامت چهره 

مؤثر است. 
البته لازم است بدانید مصرف لیمو بی خطر است اما اعتدال 
کس  در خوردن آن بسیار مهم است. مثلا افراد مبتلا به رفلا
)بازگشت اسید( معده به مری، کسانی که حساسیت به لیمو 
که زخم های دهانی دارنــد باید  یا مرکبات دارنــد یا آنهایی 
کنند، زیرا  از خــوردن لیمو و محصولات حــاوی لیمو پرهیز 

می تواند این علائم را بدتر و زخم ها را تشدید کند.

سلامت جهان

هفته ملی سلامت مردان


